Ausgabe 1/2023

Das Kundenmagazin zum Thema Darmgesundheit

n\\
N
b

’ M -

~ > ,.J’ Z

Special: Diabetes /
und Verstopfung v

® Neues zur Darmgesundheit
® Verstopfung natrlich 16sen
® Durchfall schonend behandeln




- Anzeige -

Ich kann, wann ich will!

Eine 5-Sterne-Therapie
gegen Verstopfung

Schnell, weil die Wirkung von Lecicarbon®-
Mikroblaschen nach 15-30 Minuten eintritt

Sanft, weil Lecicarbon®-Mikrobldschen
direkt am Ort des Geschehens ansetzen,
ohne den Kdrper und das Kreislaufsystem
zu belasten

Sicher, weil die Lecicarbon®-Mikrobldschen
direkt den Abfiihrreflex anregen

Keine Nebenwirkungen, weil Lecicarbon®-
Mikroblaschen aus natiirlichem Kohlendioxid
bestehen

Keine Gew6hnung auch nicht bei Langzeit-
einnahme, weil Lecicarbon®-Mikrobldschen
die normalen Darmreflexe reaktivieren

p— "‘
-
W
155-15-:““". ey S "")

*nach Riicksprache mit der Arztin/dem Arzt

Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker nach

Lecicarbon®

Lecicarbon®E /K /S CO,-Laxans

Anwendungsgebiete: Zur kurzfristigen Anwendung bei ver-
schiedenen Ursachen der Stuhlverstopfung, z. B. bei schla-
ckenarmer Kost oder mangelnder Bewegung sowie bei Er-
krankungen, die eine erleichterte Stuhlentleerung erfordern.
Zur Darmentleerung bei diagnostischen oder therapeutischen
MaBnahmen im Enddarmbereich.

Lecicarbon® kann auch zusétzlich angewendet werden, wenn
vorher andere Abfiihrmittel erfolglos genommen wurden. Ent-
hilt (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Sojalecithin). Packungsbeilage
beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

athenstaedt - D-35088 Battenberg (Eder) - CH-Brunnen



Liebe Leserinnen und Leser,

herzlich willkommen zur neuen Ausgabe von DARM gesund.

In diesem Heft beschédftigen wir uns zunéchst mit neuen Erkennt-

nissen zur Darmgesundheit. AnschlieBend berichten wir liber die

_ Méglichkeiten, eine Verstopfung natiirlich zu I6sen. Dann wenden
wir uns schonenden Behandlungsansitzen bei gerade in der kalten

; Jahreszeit hdufig auftretendem akuten Durchfall zu. Zu guter Letzt
geht es in unserem Special um Verstopfung, die in Zusammenhang

mir einer Erkrankung an Diabetes auftritt.

Wir hoffen, lhnen auch mit diesem Heft wieder helfend zur Seite

zu stehen und lhnen den Weg zur Darmgesundheit zu erleichtern.

In diesem Sinne wiinscht das Team von DARM gesund nun viel
Freude und Erkenntnis beim Lesen dieser Ausgabe.

Mit herzlichen GriiBen,

lhre Redaktion
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Neues zur Darmgesundheit
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Neues zur Darmgesundheit

Der Darm wird nicht nur immer populdrer -
durch unterhaltsame Sachbiicher wie ,Darm mit
Charme" - er wird auch immer mehr erforscht.
Im Vordergrund des wissenschaftlichen Interesses
stehen die Auswirkungen der Darmgesundheit
auf das Herz-Kreislauf-System oder haufiger auf-
tretende Nervenerkrankungen.

Geforscht wird nach neuen wirksamen Therapien
fiir anscheinend nicht direkt mit dem Darm ver-
bundene Erkrankungen und zur Bedeutung der
Erndhrung fir unsere Gesamtgesundheit. An-
hand der vielféltigen und gesunden Bakterienar-
ten im Darm der Gletscherleiche Otzi konnte
zum Beispiel gezeigt werden, dass wir uns trotz
einer nie da gewesenen Vielzahl an unterschied-
lichen Lebensmitteln weiterhin zu einseitig er-
nahren. Damit geht auch die Vielfalt der Bakte-
rien in unserem Darm verloren.

Wird immer das Gleiche gegessen, werden auch
immer die gleichen Bakterienstimme gendhrt.
Wird zu oft gegessen, ohne echte Nahrungspau-
sen, wird das Wachstum der schnell arbeitenden
Bakterien im Darm geférdert - zu Lasten anderer
Arten.

Besonderes Au- r e | {1
genmerk der For- .ﬁ
schung gilt auch =

den Ballaststoffen. Anscheinend sind sie in der
Lage, Molekiile freizusetzen, die sich auf unter-
schiedlichste Organsysteme auswirken. Ein Bei-
spiel ist Propionsdure, eine kurzkettige Fettsaure,
die Darmbakterien herstellen, wenn Ballaststoffe
verdaut werden.

Wie in einer Studie der Ruhr Universitat Bochum
mit 200 Multiple Sklerose Patienten festgestellt
wurde, kann Propionsdure den Verlauf der Er-
krankung positiv beeinflussen. Bei Parkinson oder
Rheuma scheint der Darm nicht mehr in der Lage
zu sein, Propionsdure oder auch Buttersdure im
erforderlichen Umfang herzustellen. Eine Versor-
gung mit diesen Fettsduren kdnnte helfen. Und
Kardiologen an der Charité Campus Benjamin
Franklin fanden heraus, dass Propionsédure eine
Senkung der Cholesterinwerte um bis zu 20 %
bewirken kann. Erh6hte Cholesterinwerte gelten
als ein wesentliches Risiko fiir Herz- Kreislaufer-
krankungen wie Schlaganfall oder Herzinfarkt.



THEMA VERSTOPFUNG

Verstopfung naturlich 10sen

Auch wenn ungern dariiber gesprochen wird. Verstopfung ist in
unserer westlichen Welt eine weit verbreitete Verdauungsstorung.

Schétzungsweise leiden bis zu 25 % der alteren
Bevdlkerung in Europa - insbesondere Frauen ab
60 Jahren - gelegentlich unter einer Verstopfung.
Organisch ldsst sich meist keine Ursache fiir die
Verstopfung feststellen. Der Darm wird einfach
bei seiner Verdauungsarbeit gestort. Vermutet
wird ein Zusammenhang mit unserem oft rastlo-
sen zeitoptimierten Lebensstil. Essen muss schnell
gehen, Trinken kommt zu kurz. Bewegung fallt
aus und auch der Stuhlgangreiz passt gerade
nicht. Aber auch ver-dauungsfreundlichere Ge-
richte wie Reis oder Nudeln oder Hiilsenfriichte
sind schnell gemacht und zwischendurch schme-
cken frisches Obst, Trockenobst oder Niisse. Dann
konnten einfache verdauungsfordernden Ritua-
len von Nutzen sein. So schworen viele auf ein
Glas warmes Wasser am Morgen, getrunken auf
niichternen Magen. Auch in Richtung ,Mehr Be-
wegung" sind der Kreativitat keine Grenzen ge-
setzt: Treppe statt Fahrstuhl, 6fter ein Spazier-

gang oder zum Béacker mit dem Fahrrad. Und der
Abfiihrreiz |asst sich trainieren, indem man einen
festen Zeitpunkt fiir den Toilettengang einrichtet
- z. B. immer morgens nach dem Friihstilick - und
dann sitzen bleibt, auch wenn zunéchst nichts
passiert. Darliber hinaus kénnen Sie sich auch in
lhrer Apotheke beraten lassen. Bewahrt flir eine
schnelle Hilfe bei Verstopfung haben sich z. B.
Kohlendioxid Zapfchen aus der Apotheke. Diese
|6sen sanft und sicher nach 15-30 Minuten den
Stuhlgang aus, indem winzige Kohlendioxid Bla-
schen sanft die Darmwand von innen massieren.
Nebenwirkungen treten nicht auf.

Informationen zur schonenden
Behandlung von gelegentlicher
! Verstopfung und einen entspre-
= chenden PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.

Gelegentlich
verstopft?




THEMA DURCHFALL

Durchfall schonend behandeln >

Akuter Durchfall tritt hdufig auf und kann jeden treffen, jederzeit. Erwachsene
erkranken hierzulande im Durchschnitt einmal im Jahr, Kinder noch ofter.

Ausloser sind in der Regel z. T. hoch ansteckende
Viren, aber auch Bakterien wie Salmonellen oder
Campylobacter.

Mit konsequenter Hygiene wie regelmaBigem
Héndewaschen und einer richtigen Lagerung,
Kiihlung und ausreichendem Erhitzen von Le-
bensmitteln |3sst sich vorbeugen.

Akuter Durchfall ist unangenehm, in der Regel
aber harmlos und meist nach wenigen Tagen
Uberstanden.

Haufig wird der akute Durchfall von Bauch-
schmerzen und Bldhungen, seltener zusatzlich
von Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen beglei-
tet. Die eigentliche Belastung entsteht durch den
Verlust von Fliissigkeit und Elektrolyten. Daher
sollte zundchst viel schleimhautberuhigender Tee
getrunken werden. Teezubereitungen mit Fenchel
und Kamille wirken entziindungshemmend auf
den Magen-Darm-Trakt, Pfefferminztee z.B. ent-

spannt die Darmmuskulatur und auch die Gerb-
stoffe im Schwarztee konnen bei Durchfall hel-
fen. Zwieback oder Bananen kdnnen zudem eine
stopfende Wirkung entfalten.

Um die Symptome zu lindern, empfiehlt sich ge-
riebener Apfel. Er enthélt den Ballaststoff Pektin,
der Flissigkeit zu binden und damit den Stuhl
etwas zu verfestigen mag.

Alternativ kann auch getrocknetes Apfelpulver
aus der Apotheke verwendet werden, das eine
vergleichbare Wirkung entfaltet.

Informationen zur schonenden
Behandlung von akutem Durch-
fall und einen entsprechenden
PDF-Ratgeber zum Herunterladen

2,

aterw finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Durchfall.
ae

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



SPECIAL DIABETES

Diabetes und Verstopfung

Bis zu 60 Prozent der Patienten mit Diabetes mellitus leiden

unter Verstopfung

Verstopfung ist die hdufigste Magen-Darm-Er-
krankung bei Diabetikern. Sie duBert sich lber-
wiegend durch klumpigen, harten Stuhlgang, oft
in Verbindung mit Oberbauchbeschwerden wie
Aufgebldhtheit, vorzeitigem Véllegefiihl oder
Ubelkeit. Begiinstigende Faktoren fiir diese
Darmtrdgheit sind neben Alter und Geschlecht -
Frauen und altere Menschen leiden haufiger an
Verstopfung - Bewegungsmangel, einseitige Er-
ndhrung oder Stress.

Bei Diabetikern kann zudem ein schlecht einge-
stellter Blutzuckerwert die Verstopfung ausldsen.
So fiihrt ein stindig erhdhter Blutzuckerspiegel
oftmals zu Nervenstérungen in der Darmmusku-
latur. Bei dieser so genannten ,gastrointestinale
Neuropathie" registrieren die Nerven der Darm-
wand dann weder, dass der Darm gefiillt ist, noch
geben sie den Darmmuskeln Impulse, sich zu-
sammenzuziehen und so den Darminhalt zu ent-
leeren. Sollten Sie also bei bekanntem Diabetes

hdufig mit einer
Verstopfung zu tun ' :
haben, empfiehlt =i : :
sich zunéchst ein vertrauensvolles Gesprach mit
lhrer Arztin oder Inrem Arzt. Bei der Behandlung
steht dann neben der optimalen Diabeteseinstel-
lung vielfach auch der friihzeitige und konse-
quente Einsatz von ,Abflihrmitteln” im Vorder-
grund. Fragen Sie Ihre Arztin/lhren Arzt oder Ihre
Apothekerin/lhren Apotheker nach den unter-
schiedlichen Behandlungsansdtzen bei chroni-
scher Darmtragheit in Zusammenhang mit einer
Diabeteserkrankung. Er berét Sie gern.

Informationen zur schnellen und

: sanften Hilfe bei Verstopfung im
Zusammenhang mit einer Diabe-
i teserkrankung finden Sie auch

Diabetes und hier: www.darmgesund.info,
Verstopfung .
Meniipunkt: Verstopfung.

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



- Anzeige -

So hilft die Natur!

... schonender ld@sst sich Durchfall
kaum behandeln

Einfach in der Anwendung im Portionsbeutel

Ein Naturprodukt in moderner Darreichungsform
Traditionelles pflanzliches Arzneimittel

Ohne bekannte Nebenwirkungen

Inhalt eines Portionsbeutels einfach in frisch ab-

gekochtes trinkwarmes Wasser oder diinnen e v
Tee einriihren. 5-10 Minuten stehen lassen. Apfel-Pulver _Qﬁ_
Aplona® schmeckt angenehm nach Apfel! vty | DT

Aplona®-Apfelpulver zur Herstellung einer Suspension zum Einnehmen

Aplona® Wirkstoff: Apfelpulver, getrocknet

Anwendungsgebiet: Traditionell angewendet: zur Besserung der Symptome bei akuten unkomplizierten Durchfallerkran-
kungen, neben einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr und DigtmaBBnahmen. Hinweis: Traditionelles pflanzliches Arznei-
mittel zur Anwendung/Besserung der Symptome bei akuten unkomplizierten Durchfallerkrankungen ausschlieBlich auf-
grund langjéhriger Anwendung.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

www.aplona.de athenstaedt D-35088 Battenberg (Eder): CH-Brunnen
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